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Gesundheit
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von der Sahara mit 6stli-
cher Stromung und bringt
neben der trockenen, warmen
Luft feinen Sandstaub mit.
Hochdruck iiber der Sahara
erhoht die Temperatur und
verringert die Luftfeuchtig-
keit. Die Sicht ist dann leicht
getriibt, die Niederschlagsnei-
gung bei der geringen Feuchte
aber sehr gering. Aufgrund
des Staubgehalts in der Luft
fuhrt Calima-Wetter oft zu Rei-
zungen der Atemwege. Calima-
Einbriiche kénnen mitunter
sehr heftig sein: Dann setzt
plotzlich ein starker Sturm
ein und tauscht die Luftmas-
sen aus. Auch nachts kann

Blitze und Donner bringen den menschlichen Organismus

durcheinander

es zu einem starkem Tempe-
raturanstieg kommen, wahrend
gleichzeitig die Luftfeuchtig-
keit rapide sinkt.

Der Calima in den Sommer-
monaten (Juni bis September)
belastet wegen der Kombina-
tion von starkem Wind und hei-
Ber Luft das Kreislaufsystem.
In den Wintermonaten kommt
er ebenfalls vor, der Wind ist
dann aber weniger heiB3. Der

Himmel wird diesig, die Aus-
sicht in die Ferne nach und
nach geringer. In der Regel
erkennt man einen heranzie-
henden Calima schon ein oder
zwei Tage vorher. Dann ist das
Gebot der Stunde: Rechtzei-
tig handeln, Fenster und Tiren
schlieBen. So ist man auch
vor der bosen Uberraschung
gefeit, dass man am frithen
Morgen in einem wahren Back-
ofen aufwacht.

Was wirklich hilft

Generell raten Mediziner
Wetterfuihligen zu folgenden
MaBnahmen: Zunachst ein-

und Koffein dagegen sind fr
wetterfiihlige Menschen Gift
und sollten maéglichst gemie-
den werden.

Zusatzlich kann man mit
Entspannungsiibungen wie
Autogenem Training, Chi-Gong
oder Yoga das vegetative Ner-
vensystem starken. Das nam-
lich spielt bei Wetterfuihligkeit
eine entscheidende Rolle. Dazu
kommt, dass diese Techniken
auch den Stress abbauen. Und
der verstarkt Wetter-Beschwer-
den.

Wichtig ist auch, den Bio-
rhythmus einzuhalten. Also
immer zur gleichen Zeit auf-
stehen und schlafen gehen.

Blick auf Afrika und die Kanaren mit einem typischen

Wetterphdnomen: dem Calima

mal kann man sich auch
gegen Wetterfiihligkeit abhar-
ten. Wer bei jedem Wetter in
der frischen Luft unterwegs
ist und sich bewegt, trainiert
die GefaBe und fordert eine
bessere Anpassung an Tem-
peraturwechsel. Saunagénge
und Wechselduschen regu-
lieren den Kreislauf und ver-
mindern ebenfalls die Uber-
empfindlichkeit. Zigaretten

Das reduziert nachweislich
die Anfalligkeit fur typische
Wetter-Beschwerden wie Kopf-
schmerzen und Migrane.

Die Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) in Genf rat Wet-
terfuihligen auch, sich mit Aku-
punktur behandeln zu lassen.
In aktuellen Studien wurde
namlich nachgewiesen, dass
diese Art von Beschwerden
dadurch gelindert wird. W
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Ich bin 50 Jahre alt und
seit meiner Kindheit Diabeti-
ker Typ 1 und auf Insulinthe-
rapie. In den letzten 10 Jah-
ren leide ich verstérkt unter
Ubelkeit, Véllegefiihl und
Brechreiz. Das zwingt mich,
fast die Halfte des Tages im
Bett zu verbringen. Auch
Hypoglykdmie macht mir mit-
unter sehr zu schaffen. Was
kann ich machen, um meine
Lebensqualitit wieder eini-
germaBen herzustellen?

Es handelt sich bei Ihnen
um Gastroparese bei Inervati-
onsbeschédigung des Verdau-
ungstraktes. Der Magen wird
dabei sehr langsam entleert.
Es ist eine unangenehme
Komplikation des lang andau-
ernden Diabetes mellitus im
Rahmen der autonomen Neu-
ropathie. Bei Langzeitdiabe-
tes zeigen etwa die Hélfte der
Patienten Hinweise auf eine
gestérte Magenentleerung.
Die Insulineinstellung ist in
diesen Féllen sehr schwierig.
Es ist sinnvoll, Ihre Insulin-
dosis vor dem Essen zu redu-
Zzieren oder erst nach dem
Essen Insulin zu spritzen.
Auch kann es Sinn machen,

das Insulin aufzuteilen. Wel-
che dieser Méglichkeiten
fir Sie optimal ist, um der
Hypoglykdmie vorzubeugen,
muissen Sie nach Selbstkont-
rolle feststellen. Auch ist eine
angepasste Erndhrung sehr
wichtig. Versuchen Sie die
Anzahl der Mahlzeiten auf
bis zu 6-8 zu erhohen und
reduzieren Sie deren Menge.
Die Mahlzeiten sollten wenig
Ballaststoffe und Fett bein-
halten und moglichst in Brei
oder fliissiger Form zuberei-
tet sein. Nach dem Essen
sollten Sie mindestens eine
halbe Stunde in aufrechter
Haltung verweilen.

Falls nach dem Essen
immer noch Unterzuckerun-
gen auftreten, kann es hel-
fen, ein Glas Saft oder leicht
zuckerhaltige Limonade zu
den Mahlzeiten zu trinken.
Alkoholische Getrédnke sind
dagegen ungiinstig, da diese
die Magenmotilitdt noch
weiter verlangsamen. Soll-
ten diese MaBBnahmen nicht
greifen, gibt es die Moglich-
keit einer klinischen Behand-
lung z.B. mit Botulotoxinin-
jektion im Magenbereich.

Diese erfolgt ausschlieBlich
in daftir eingerichteten Spe-
Zzialkliniken.

Bei meiner Tochter wurde
vor einer Woche Hepatitis A
festgestellt. Wie lange miis-
sen wir uns vor einer mag-
lichen Ansteckung schiit-
zen?

Das hdchste Ansteckungs-
risiko besteht ein bis zwei
Wochen vor und eine Woche
nach Krankheitsausbruch.
Doch die Virusausscheidung
kann bis zu drei Monaten
dauern. Zum Schutz der im
gleichen Haushalt lebenden
Personen und vor engeren
Kontakten ist die Gabe von
Gammaglobulin wichtig. Die
geschieht mittels einer klei-
nen Injektion. Die Erkrank-
ten miissen separate Toi-
letten und eigenes Geschirr
benutzen. Die Nutzung von
Gemeinschaftsraumen sollte
erst nach Abklingen aller
Symptome in Frage kom-
men. Dabei ist eine ausrei-
chende persénliche Hygiene
aller Mitbewohner unbedingt
erforderlich sowie die Rein-
haltung der Wohnung.

Richten Sie Ihre Fragen an Dr. Stange per Tel.: 922 829 829 oder Email: Dr.Anna.Stange@terra.es
Es konnen nur allgemeingtiltige Fragen beantwortet werden. Die Antworten kénnen eine Arzt-
konsultation nicht ersetzen.

AQUA

Gutscheine mussen an der Rezeption
vorgezeigt werden. Angebote konnen

nicht mit anderen Verglinstigungen
kombiniert werden. Giiltig bis 30. Dezember 2008.
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